
UVبرنامه بهداشت مواجهه با پرتوهاي فرابنفش خورشیدي

:مقدمھ

یا فرابنفش بھ انسان ھا ھشدار می دھند تا کمتر در معرض اشعھ فرا بنفش نور (UV)چند سالی است کھ دانشمندان بیشتر درباره مضرات اشعھ ماورای بنفش
بھ خود گرفت کھ بر اثر تولید بیش از حد گازھای گلخانھ ای، لایھ ازن نازک و در برخی مکان ھا این ھشدار ھا از زمانی شکل جدی تری. خورشید قرار بگیرند

.بسیار شکننده شد و بھ حد خطر رسید
کھ در طیف نور مرئی " بنفش"بھ مفھوم Violetو " ماورا یا فرا"در زبان لاتین Ultraبھ مفھوم ultravioletبرداشتی از نام انگلیسی آن یعنی UVاصطلاح 

کوتاھترین طول موج را دارا می باشند 
UVB)(UVA315-400NM)٣١٥–٢٨٠uvc(nm )٢٨٠–nm١٠٠(:را از نظر طول موج وتأثیرات بیولوژیكی بھ سھ گروه تقسیم می كنندUVپرتو  

. این پرتو از دستھ پرتوھاي پرانرژي بوده و بیشتر خواص و كاربردھاي آن بواسطھ ھمین انرژي زیاد مي باشد
پیوندھا و ایجاد بدلیل نزدیك بودن انرژي پرتوفرابنفش بھ انرژي موجود در پیوندھاي تركیبات آلي، این پرتو بروي تركیبات فوق اثر گذاشتھ و باعث گسستن 

. شودپیوندھاي جدید مي
.پرتوھاي فرابنفش خورشیدي یكي از مھمترین عوامل خطر زیست محیطي در تمام دنیا محسوب مي شود

این قسمت از نور خورشید در محدوده بینایی انسان نیست و نمی توانیم آن را ببینیم بھ ھمین خاطر بھ آن نور تاریک نیز می گویند 
و نور X-Ray)( اطلاق مي شود کھ درطیفي بین پرتوھاي ایكس ٤٠٠nm–١٠٠رومغناطیسي با طول موج  پرتوھاي فرابنفش بھ محدوده اي از امواج الكت

.مرئي قرار دارد

اثرات مخرب پرتوھای ماوراءبنفش بر سلامت انسان
سیستمھای ایمنی بدناختلال در عملکرد -۵آسیب ھای چشمی-۴پیر پوستی -٣سرخی و سوختگی ھای پوست- ٢سرطانھای پوست-١



UVفرم اطلاعات برنامه بهداشت مواجهه با پرتوهاي فرابنفش خورشیدي

به همراه توضیحات مختصردر فرم اطلاعات مراجعین UVبرنامه بهداشت مواجهه با پرتوهاي فرابنفش خورشیديمربوط به سوالات 
واجد شرایط 

حتوضی سوال ردیف
در كشور ما شاخص پرتوھاي فرابنفش خورشید روزانھ توسـط وزارت بھداشـت بـراي اطـلاع عمـوم مردم اعلام مي شود و ھمگان مي 

در دسترس مي http://enhealth.tums.ac.irتوانند با مراجعھ بھ سامانھ جامع اطلاعات بھداشت محیط كـھ بـھ آدرس اینترنتي 
باشد، از آن مطلع شوند

UVIبراساس آخرین . اسي از شدت پرتوھاي فرابنفش موجود در سطح زمین است كھ مربوط بـھ اثـرات بـر آن پوست بدن مي باشدمقی
ویراست، این شاخص بھ پنج دسـتھ طبقـھ بنـدي شـده اسـت

(UVI)آیا از پرتوھای فرابنفش خورشیدی و شاخص آن
آگاه می باشد؟

١

مقدار بالاتر شاخص، پتانسیل بیشتري براي آسیب رساني بھ پوست و چشم . متغیر است١١بالاتر از دامنھ این شاخص از یك تا مقادیر 
دارد در و مدت زمان كوتاه تري صدمات شدیدتري را وارد مي سازد

٣برابر یا بیشتر از UVIآیا می داند درصورتی کھ
است، باید اقدامات حفاظتی لازم را بھ عمل آورد؟

٢

کلاه مناسب- ٥کرم مناسب- ٤در سایھ ماندن-٣عینک آفتابی-٢لباس مناسب-١ ، از ترکیبی از UVآیا برای ایمنی در برابر پرتوھای
اطلاع دارد؟گانھ نور خورشید ٥اقدامات 

٣



برابر پرتوھـاي فـرابنفش خواھنـد داشـت لباس ھاي و بیشتر باشد، محافظت خوبي در ١٥آنھا UPFلبـاس ھـا ي كـھ میـزان شاخص -
:مورد استفاده جھـت محافظـت از پرتوھـاي فرابنفش، مي بایست دارا ي ویژگی ھای ذیل باشند

.گشاد یقھ دار و آستین بلند باشند-
ایجاد می كند ھرچھ پارچھ لباس بافت متراكم تري داشـتھ باشـد محافظـت بیشـتري در برابـر پرتوھـاي فرابنفش -
.لباس ھاي با رنگ تیره جھت محافظت در برابر پرتوھاي فرابنفش مناسب ترند-
خیس كردن لباس ھا سبب كاھش اثر محافظتي آنھا در برابر پرتوھاي فرابنفش مي شود-

آیا از لباس ھایی استفاده می کند کھ دست ھا و پاھایش 
را می پوشاند؟

٤

و UV-Aبرای پرتو فرابنفش ١۵حداقل )SPF(مورد اسـتفاده می با یسـت داراي شـاخص محافظـت در برابـر خورشـید كرم ضدآفتاب-
باشد UV-Bپرتوفرابنفش 

دقیقھ قبل از بیرون آمدن از خانھ از كرم ضد آفتاب استفاده كنید ٢٠تقریبا -
.م ضد آفتاب استفاده شودھر دو ساعت یكبار حتی در روزھا ابري مي بایست مجدداً از كر-
پس از شناكردن یا عرق كردن، مي بایست مجدداً از كرم ضد آفتاب استفاده شود-

فاکتور محافظت از (SPFآیا از کرم ھای ضد آفتاب با
بھ عنوان یک ٣٠برابر و یا بیشتر از ) نور خورشید

ساعت یکبار استفاده می کند؟٢لایھ حفاظتی ھر 

٥

كلاه لبھ دار مناسب یكي از راھكارھاي محافظت صورت، چشمھا، بیني، لب ھا، گوش ھا، گردن و حتي ھا شانھ مي باشداستفاده از -
.كلاه مورد استفاده مانع از تابش مستقیم پرتوھاي فرابنفش خورشیدي بھ صورت، لب ھا، گوش ھا و گردن شود-

متر پھنا داشتھ باشدسانتي۵/٧كلاه دوره دار باشد و لبھ آن حداقل بھ اندازه  

آیا از کلاه لبھ پھن یا چیزی کھ صورت، گردن و گوش 
ھا را می پوشاند، استفاده می کند؟

٦

بالاترین حد را UVآیا از سایھ بھ ویژه در نیمھ روز کھ
دارد، استفاده می کند؟

٧

آیا از عینک ھای آفتابی مناسب بھ طوری کھ چشم را 
اید، استفاده می گردد؟کاملا محصور می نم

٨

کلاه مناسب-٥کرم مناسب- ٤در سایھ ماندن - ٣عینک آفتابی-٢لباس مناسب-١ ، از ترکیبی از UVآیا برای ایمنی در برابر پرتوھای
گانھ نور خورشید استفاده می شود؟٥اقدامات 

٩

آمدن از خانھ از كرم ضد آفتاب استفاده كنیددقیقھ قبل از بیرون ٢٠تقریبا  ) سان اسکرین(آیا اطلاع دارد کھ باید کرم ھای ضدآفتاب 
دقیقھ قبل از مواجھھ با نور خورشید استفاده ٢٠را 

نماید؟

١٠

سازمانھاي معتبر یا نشان تأیید شده توسط ”“عینك آفتابي مورد استفاده مي بایست داراي برچسب 
.مي شوند٩٩% تا ١٠٠%این نوع عینك ھا سبب كاھش پرتوھاي فرابنفش بھ میزان . داخلي یا بین المللي باشد

)باشد٢- ٤و لنز انتخابی ٩-١٠فاکتور حفاظتی چشم عینک ضد آفتاب (

اطلاع دارد کھ باید در خرید عینک ضدآفتاب استاندارد ایا 
و لنز انتخابی عینک (EPF)بھ فاکتور حفاظتی چشم

فاکتور حفاظتی چشم عینک ضد (آفتابی دقت نماید؟ 
)باشد٢- ٤و لنز انتخابی ٩-١٠آفتاب 

١١

برابر پرتوھـاي فـرابنفش خواھنـد داشـت لباس ھاي و بیشتر باشد، محافظت خوبي در ١٥آنھا UPFلبـاس ھـا ي كـھ میـزان شاخص -
:مورد استفاده جھـت محافظـت از پرتوھـاي فرابنفش، مي بایست دارا ي ویژگی ھای ذیل باشند

.گشاد یقھ دار و آستین بلند باشند-
ایجاد می كند ھرچھ پارچھ لباس بافت متراكم تري داشـتھ باشـد محافظـت بیشـتري در برابـر پرتوھـاي فرابنفش -
.لباس ھاي با رنگ تیره جھت محافظت در برابر پرتوھاي فرابنفش مناسب ترند-
خیس كردن لباس ھا سبب كاھش اثر محافظتي آنھا در برابر پرتوھاي فرابنفش مي شود-

آیا از لباس ھایی استفاده می کند کھ دست ھا و پاھایش 
را می پوشاند؟

٤

و UV-Aبرای پرتو فرابنفش ١۵حداقل )SPF(مورد اسـتفاده می با یسـت داراي شـاخص محافظـت در برابـر خورشـید كرم ضدآفتاب-
باشد UV-Bپرتوفرابنفش 

دقیقھ قبل از بیرون آمدن از خانھ از كرم ضد آفتاب استفاده كنید ٢٠تقریبا -
.م ضد آفتاب استفاده شودھر دو ساعت یكبار حتی در روزھا ابري مي بایست مجدداً از كر-
پس از شناكردن یا عرق كردن، مي بایست مجدداً از كرم ضد آفتاب استفاده شود-

فاکتور محافظت از (SPFآیا از کرم ھای ضد آفتاب با
بھ عنوان یک ٣٠برابر و یا بیشتر از ) نور خورشید

ساعت یکبار استفاده می کند؟٢لایھ حفاظتی ھر 

٥

كلاه لبھ دار مناسب یكي از راھكارھاي محافظت صورت، چشمھا، بیني، لب ھا، گوش ھا، گردن و حتي ھا شانھ مي باشداستفاده از -
.كلاه مورد استفاده مانع از تابش مستقیم پرتوھاي فرابنفش خورشیدي بھ صورت، لب ھا، گوش ھا و گردن شود-

متر پھنا داشتھ باشدسانتي۵/٧كلاه دوره دار باشد و لبھ آن حداقل بھ اندازه  

آیا از کلاه لبھ پھن یا چیزی کھ صورت، گردن و گوش 
ھا را می پوشاند، استفاده می کند؟

٦

بالاترین حد را UVآیا از سایھ بھ ویژه در نیمھ روز کھ
دارد، استفاده می کند؟

٧

آیا از عینک ھای آفتابی مناسب بھ طوری کھ چشم را 
اید، استفاده می گردد؟کاملا محصور می نم

٨

کلاه مناسب-٥کرم مناسب- ٤در سایھ ماندن - ٣عینک آفتابی-٢لباس مناسب-١ ، از ترکیبی از UVآیا برای ایمنی در برابر پرتوھای
گانھ نور خورشید استفاده می شود؟٥اقدامات 

٩

آمدن از خانھ از كرم ضد آفتاب استفاده كنیددقیقھ قبل از بیرون ٢٠تقریبا  ) سان اسکرین(آیا اطلاع دارد کھ باید کرم ھای ضدآفتاب 
دقیقھ قبل از مواجھھ با نور خورشید استفاده ٢٠را 

نماید؟

١٠

سازمانھاي معتبر یا نشان تأیید شده توسط ”“عینك آفتابي مورد استفاده مي بایست داراي برچسب 
.مي شوند٩٩% تا ١٠٠%این نوع عینك ھا سبب كاھش پرتوھاي فرابنفش بھ میزان . داخلي یا بین المللي باشد

)باشد٢- ٤و لنز انتخابی ٩-١٠فاکتور حفاظتی چشم عینک ضد آفتاب (

اطلاع دارد کھ باید در خرید عینک ضدآفتاب استاندارد ایا 
و لنز انتخابی عینک (EPF)بھ فاکتور حفاظتی چشم

فاکتور حفاظتی چشم عینک ضد (آفتابی دقت نماید؟ 
)باشد٢- ٤و لنز انتخابی ٩-١٠آفتاب 

١١

برابر پرتوھـاي فـرابنفش خواھنـد داشـت لباس ھاي و بیشتر باشد، محافظت خوبي در ١٥آنھا UPFلبـاس ھـا ي كـھ میـزان شاخص -
:مورد استفاده جھـت محافظـت از پرتوھـاي فرابنفش، مي بایست دارا ي ویژگی ھای ذیل باشند

.گشاد یقھ دار و آستین بلند باشند-
ایجاد می كند ھرچھ پارچھ لباس بافت متراكم تري داشـتھ باشـد محافظـت بیشـتري در برابـر پرتوھـاي فرابنفش -
.لباس ھاي با رنگ تیره جھت محافظت در برابر پرتوھاي فرابنفش مناسب ترند-
خیس كردن لباس ھا سبب كاھش اثر محافظتي آنھا در برابر پرتوھاي فرابنفش مي شود-

آیا از لباس ھایی استفاده می کند کھ دست ھا و پاھایش 
را می پوشاند؟

٤

و UV-Aبرای پرتو فرابنفش ١۵حداقل )SPF(مورد اسـتفاده می با یسـت داراي شـاخص محافظـت در برابـر خورشـید كرم ضدآفتاب-
باشد UV-Bپرتوفرابنفش 

دقیقھ قبل از بیرون آمدن از خانھ از كرم ضد آفتاب استفاده كنید ٢٠تقریبا -
.م ضد آفتاب استفاده شودھر دو ساعت یكبار حتی در روزھا ابري مي بایست مجدداً از كر-
پس از شناكردن یا عرق كردن، مي بایست مجدداً از كرم ضد آفتاب استفاده شود-

فاکتور محافظت از (SPFآیا از کرم ھای ضد آفتاب با
بھ عنوان یک ٣٠برابر و یا بیشتر از ) نور خورشید

ساعت یکبار استفاده می کند؟٢لایھ حفاظتی ھر 

٥

كلاه لبھ دار مناسب یكي از راھكارھاي محافظت صورت، چشمھا، بیني، لب ھا، گوش ھا، گردن و حتي ھا شانھ مي باشداستفاده از -
.كلاه مورد استفاده مانع از تابش مستقیم پرتوھاي فرابنفش خورشیدي بھ صورت، لب ھا، گوش ھا و گردن شود-

متر پھنا داشتھ باشدسانتي۵/٧كلاه دوره دار باشد و لبھ آن حداقل بھ اندازه  

آیا از کلاه لبھ پھن یا چیزی کھ صورت، گردن و گوش 
ھا را می پوشاند، استفاده می کند؟

٦

بالاترین حد را UVآیا از سایھ بھ ویژه در نیمھ روز کھ
دارد، استفاده می کند؟

٧

آیا از عینک ھای آفتابی مناسب بھ طوری کھ چشم را 
اید، استفاده می گردد؟کاملا محصور می نم

٨

کلاه مناسب-٥کرم مناسب- ٤در سایھ ماندن - ٣عینک آفتابی-٢لباس مناسب-١ ، از ترکیبی از UVآیا برای ایمنی در برابر پرتوھای
گانھ نور خورشید استفاده می شود؟٥اقدامات 

٩

آمدن از خانھ از كرم ضد آفتاب استفاده كنیددقیقھ قبل از بیرون ٢٠تقریبا  ) سان اسکرین(آیا اطلاع دارد کھ باید کرم ھای ضدآفتاب 
دقیقھ قبل از مواجھھ با نور خورشید استفاده ٢٠را 

نماید؟

١٠

سازمانھاي معتبر یا نشان تأیید شده توسط ”“عینك آفتابي مورد استفاده مي بایست داراي برچسب 
.مي شوند٩٩% تا ١٠٠%این نوع عینك ھا سبب كاھش پرتوھاي فرابنفش بھ میزان . داخلي یا بین المللي باشد

)باشد٢- ٤و لنز انتخابی ٩-١٠فاکتور حفاظتی چشم عینک ضد آفتاب (

اطلاع دارد کھ باید در خرید عینک ضدآفتاب استاندارد ایا 
و لنز انتخابی عینک (EPF)بھ فاکتور حفاظتی چشم

فاکتور حفاظتی چشم عینک ضد (آفتابی دقت نماید؟ 
)باشد٢- ٤و لنز انتخابی ٩-١٠آفتاب 

١١



در پرتوھاي فرابنفش ) كھ عمدتاً سبب كاھش(ابرھا از طریق انعكاس، انكسار، جذب و تفرق پرتوھاي فرابنفش سبب افزایش یا كاھش 
در سطح زمین مي شوند 

از پرتوھاي فرابنفش خورشیدي مي تواند از پوشش ابر روشن عبور نماید و بھ سطح زمین برسد٩٠% بیش از 
ارتفاع از سطح دریا

بھ دلیل نازكتر بودن اتمسفر در ارتفاعات بالاتر، میزان جذب پرتوھاي فرابنفش توسط لایھ ھاي اتمسفر كمتر بوده و میزان پرتوھاي 
.دفرابنفش در سطح زمین افزایش مي یاب

افزایش مي یابد١٢%تا  %  ١٠متر افزایش ارتفاع، میزان پرتوھاي فرابنفش در سطح زمین حدود ١٠٠٠در واقع بھ ازاي ھر 

آیا اطلاع دارد کھ باید در روزھای سرد و ابری نیز 
اقدامات حفاظتی را بھ عمل آورد؟

١٢

درصد از پرتوھاي ٦٠حدود ١٣صبح تا ١١روزانھ در ساعات  درصد از كل پرتوھاي فرابنفش ٢٠تا٣٠در طي فصل تابستان حدود 
بعد از ظھر ١٥صبح تا  ٩درصد از پرتوھاي فرابنفش روزانھ بین ساعات  ٧٥بعد از ظھر و تقریباً  ٢صبح تا  ١٠فرابنفش بین ساعات  

دریافت مي شود

آیا اطلاع دارد کھ آسیب ھای مواجھھ با نور خورشید 
تجمع پذیر است؟

١٣

از پرتوھاي فرابنفش را بازتابش مي کند٨٠% و برف تمیز % ٢٥، آب دریا ١٥% شني خشك حدود ،ساحل را منعکس و آسیب UVآیا اطلاع دارد کھ آب پرتوھای
ھا را تشدید می کند؟

١٤

از پرتوھاي فرابنفش را بازتابش مي کند% ٢٥، آب دریا ١٥% ساحل شني خشك حدود ، درصد ٤٠شن و ماسھ کنار سواحل تا آیا اطلاع دارد کھ 
نور خورشید را منعکس و پرتوگیری در سواحل را تا 

درصد افزایش می دھد؟١٤٠

١٥

از پرتوھاي فرابنفش را بازتابش مي کند٨٠% برف تمیز  آیا اطلاع دارد کھ برف در روزھای زمستانی تا 
را منعکس و پرتوگیری در این UVدرصد پرتوھای٨٠

درصد افزایش می یابد؟١٨٠روزھا تا 

١٦

١۵ -١۶درصد سرطانھای کشور را سرطانھای پوست تشکیل می دھد
 اکثر ایرانیان سابقھ پنج بار آفتاب سوختگي  پوست را دارند
افرادي كھ پنج با سابقھ آفتاب سوختگي  پوست دارند افراد در خطر سرطان پوست مي باشند
 پوستی زود رس  قابل  توجھ می باشندمردم ایران جرء کشورھای  با پیر
 کاتاراکت از بیماري ھاي چشمی  شایع در ایران است
 در عارضھ ھای فوق ناشی از پرتوگیری زیاد از ماورای بنفش خورشید می باشد٧٠بیش از.

آیا اطلاع دارد کھ کشور ما در مواجھھ با نور خورشید 
٣٠٠٠جزء مناطق پرخطر دنیا با پرتوگیری بیش از 

ساعت در سال می باشد؟

١٧


